你是否也有职业倦怠 by 陈梅香
在一次的公益现场咨询中，我遇到了一个比较特殊的来
访者（化名小姜）。一坐下来，她把手撑在桌上，拖着腮帮，一
副有气无力的样子。我看着她，不免吓了一跳，脸色苍白，表
情凝重，眉毛紧锁，给人很无助的感觉。
“有什么我可以帮助你的吗？”我问道。
“陈老师，我觉得自己很痛苦。我几乎每天晚上都在作恶
梦，很多时候我都从梦中吓醒了，我特别难受，睡眠质量一直
很不好。”
“能不能告诉我，这种状况持续多久了，梦中的内容是什
么呢？”我问道。
“已经有三个多月了，我也不知道为什么会这样。梦的内
容有很多，我现在记得起来的就是一个经常做的梦，我梦到
自己站在悬崖边上，好像要掉下来，当时情景特别可怕，然后
我就吓醒了。”她低头想了想。
“任何梦的背后都是有意义的，你能不能告诉我，这半年
以来在你的生活中，有发生过什么事情吗？”
“我感觉也没有发生什么特别的事，家里一切都好，就是
工作上有点提不起劲。”
“能具体谈一谈吗？”我感觉问题的症结可能来源于此。
“我来这所小学已经五年了，刚刚走上工作岗位那会，我
曾经期待自己做一个出色的小学教师，桃李满天下。可是现
在我越来越安于现状了。工作老提不起劲。每天做着没有成
就感的事，学生作业本、红领巾、铅笔丢了要找你，中午要看
着部分学生吃饭睡觉，下午放学要保证每个学生安全离开。
而且现在的学生特别难教，又不能体罚学生，有些学生还会
觉得这个老师好欺负专门针对你搞怪。有一次，有一个学生
在课堂上，竟然跟我叫嚣说要去告我，就因为我罚他站两分
钟。”说到这里，这位老师的眼圈红了。
“所以你感到特别委屈，感觉没有人理解是吗？”我回
问道。
“是啊，家长不理解，学校领导也不理解，还经常给我们
施压。现在课改又提出了新要求，挑战性又特别大。做得好，
是理所应不当的；做不好，那就是个人素质问题。同事关系也
不好处理，感觉有时还得去讨好很多人。实在是太累了。”
看着她疲惫的眼神，我抚摸着她的肩膀，给予她支持。
她仿佛受到鼓励，又接着倾诉：“我也曾想做得更好一
些，但总感觉力不从心，感觉总是没办法满意，有时看到那些
问题学生就头痛，甚至为了避免看到他们我都不想去教室。
真的好想放松一下，所有的与工作有关的事情都可以放下。
但是事实上，每天还得做那些没有价值感的事。最近我在考
虑要不要辞职。”
看得出来，这个小学老师所反映的问题正是一部分老师
都共同面临的问题，那就是职业倦怠。
“谢谢你那么信任我，把你的心情告诉我。我想跟你分享
的是，实际上你现在所处的状况，心理学有个名词，叫做职业
倦怠，一般工作三到五年以上的的职业者都会体验到这种工
作状态。你梦到自己在悬崖上要掉下来的那个梦，实际上是
一个人在高度压力下的反映，实际上是在提醒你，你应该对
目前的状态加以调整了。”
听到我这么说，她仿佛一下子“顿悟”了，“我一直都很害
怕，不知道自己为什么会做这个可怕的恶梦，原来是这样
啊。”我看到她脸上露出轻松的表情。很多来访者深受问题的
困扰，但是由于不知道问题的成因，因此会更加的恐惧和担
忧，而这种担忧又加剧了原来的症状。
◇陈梅香
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“是的，我们现在一起来探讨如何来改善睡眠以及如何
走出职业倦怠的困境，可以吗？”
她点点头。
经过分析和引导，她带着笑容离开了。
这是一个成功的个案，因此也在此分享一下。小学教师
如何才能走出职业倦怠的困境，进而“柳暗花明”，走向又一
个事业的高峰？
心理学研究表明，职业倦怠是一种由于压力长期积累而
造成更严重的紧张状态。就像小姜一样，经历倦怠期的小学
教师常常感到自己非常的疲劳、有头疼失眠的不适症状；有
的会怀疑自己，感到自己无能失败，无法从工作中得到满足
感，工作满意度低；有的不能够忍受学生的捣乱行为；有的甚
至对待学生非常冷漠，对学生冷嘲热讽。最极端的表现就是
教师自伤或自杀，以及攻击、打骂学生等行为。有关调查表
明，约六成的小学教师表现出职业倦怠倾向。
显而易见，如果长期处于职业倦怠期，不尽会冲击到教
师的生活、工作、心理等各个方面，将教师引至生涯发展的
“下坡路”，而且也将会带来教育质量的下降和对学生身心的
伤害。该如何面对呢？有以下几点需要注意：
一、自我觉察，坦然面对
教师要善于觉察自己身心各方面的改变，善于用第三只
眼睛来看自己。像小姜，她深陷在恶梦的困扰中，但就是没有
去觉察这样恶梦背后含义是什么，知道该如何面对。所以，自
我觉察是第一步。一旦察觉自己已有职业倦怠的倾向或已处
于倦怠中了，不是一味的否认和逃避，而是首先要接受自己
正处于职业发展“停滞”阶段这一客观事实。在面对职业倦怠
带来的各种不良反应的同时，也要看到它积极的一面。任何
人在其职业发展中都会遇到这个瓶颈，但这种瓶颈并非意味
着事业的终止，而是说明个人在事业的发展上已经达到了一
个高峰，知识、能力都处在一个较为稳定的水平，是对前期努
力的肯定；同时它更是一种创造性的间歇，是新的飞跃的起
点。因而，对老师来说，需从“危”当中寻找“机”。利用此契机，
冷静反思，寻找、分析自己职业倦怠的原因。
二、认知调认知调节，合理归因
有的小学教师长期处于焦虑、抑郁的状态中，但是却没
有想过主动做点什么去改变目前的状态，这是主动放弃了对
自己生命的掌控力，钻到牛角尖去了。通过咨询，小姜老师
说，她最大的收获是她“改变了看待问题的视角”。用她的话
来说：“有时候，我以为天塌了，其实是我自己站歪了。”是的，
也许我们并不能改变天气，但是我们可以转变心情；我们不
能操纵别人，但是我们可以掌握自己；我们不能样样胜利，但
是我们可以事事尽力。只要改变一下看待问题的视角，心情
也会跟着大不同，人生也将完全不同。
所以面对职业倦怠，我们不妨换一个角度来看，这不是
我们事业的终点，而是我们另一个飞跃的新起点；不是我个
人能力差，而是有一些不可控的因素；不是我很无能，而是成
长总是需要一些时间。如果事事都换个角度想想，那么你会
发现你的工作是那么的有趣，你的学生是多么的可爱，你的
职业成长是多么的显而易见。例如，当你在办公室里备课时
有不少的学生拿一些小事来问你，你会觉得很烦，说“怎么这
小事也要来问”，其实如果你从另一个角度想这些学生对我
很信任有事才会找我的，那就不会觉得烦了。又如，当你讲一
个问题讲了很多遍还有很多学生不明白，你就会想怎么这么
笨呀，但你换一个方向想，这些学生不是完全听不明白，只是
想弄得更明白些，做到融会贯通而已，你这样一想，心情就好
多了，很有动力上课和对待学生了。我们遇到任何事都要会
换一个角度想一想，这样心情就会开朗了，对工作就有了新
的动力和激情。
三、行为调节，再攀高峰
1. 情绪调节，心理保健。心理压力一旦产生，必然导致情
绪上的焦虑和高度的紧张，而高度紧张的情绪又作为一种刺
激反馈到人身上，使人产生更强的压力感。情绪紧张和心理
压力就是这样互相影响，逐渐升级增强的。因此，放松情绪对
于缓解非常有用。处于职业倦怠的教师可以通过和朋友谈
心、运动、娱乐等方式将不良的情绪进行发泄或转移。如果认
为无关紧要，不去理会这个情绪，那么这个负面情绪就可能
如同杯子里的水，你一天往里倒一些，倒一些。那么到某一
天，你会发现杯子里的水溢出来了，也即你的情绪就失控了，
你自己也无法控制了。如果发现自己无法调节，必要时，也可
以请心理咨询师给自己进行心理调节和疏导。
2. 积极暗示，增强自我效能感。长期看不到自己的成绩，
就会产生失败、无能、失望的感觉，从而产生消极心态，对教
学工作产生倦怠心。这是可以理解的。为避免这种消极心态
的产生，教师要善于从生活中多方面去发现自己的长处和优
点，积累和增强自我效能感。面对教学改革的新要求，家长和
学生对自己的期望，教师要正视自己的不足，不妨来个“再提
当年勇”，将自己过去经历的成功事件，比如一次精彩的公开
课、受到学生家长的感谢、被评选为优秀班主任等一一回忆，
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这些日子越来越多朋友告诉我，在我身上他们常常能感
受到教育的幸福，并因此受到感染，开始品味和学生交流的
快乐，开始享受教育的美好碰撞，但一旦遭遇班级管理和教
学问题的时候，尤其是自己的教育目标和教学期待与现实有
差距的时候，心里总感到莫名的烦躁，于是所有快乐转瞬烟
消云散，幸福也在瞬间变得遥远起来。
然后他们又会不停地开始追问自己什么是教育的幸福，
怎样才能抓住这种幸福的感觉。其实他们不知道有一瞬间他
们已经抓住了幸福却又在不经意间与幸福擦肩而过呢。
那么教育的幸福究竟是什么？其实我也不能确切的告诉
您，因为幸福的内涵是这样的丰富，它不仅关乎于行也关乎
于心。比如：在好乐者看来快乐就是幸福，而对好名者来说获
得荣誉就是幸福，圣贤亚里士多德则把幸福等同于善。而我
以为幸福从来就不是僵死的和现成的，你无法一眼看见它并
感受到它的存在，它常常不会存在于你选择的起点而是存在
于你行走的终点，并且在你行走的过程中也一定会有很多试
炼在等你。它总是残忍地在你深陷困惑并领悟身心挣扎之痛
之后才姗姗来迟；它甚至还要让你遭遇种种不公平，把你的
胸怀磨砺成一个足够大的容器的时候才悄悄降临——因为
只有自由的心灵和豁达的胸襟才能承载幸福之重。
回想自己当年虽然一入行就被评为“教坛新秀”，虽然我
的班级获得了先进集体的荣誉称号，但因为看不到自己站在
讲台上快乐的样子，极度的疲惫和彷徨中我曾经决绝地逃离
了刚刚开始熟悉的讲台，于商海中叱咤风云了几年。谁知在
离开教室后的日子里我却忽然理解了教育之于我个人的成
长和许多孩子的成长的意义，从此找回了遗失的教育信念和
信心，于是演绎了一段“好马也吃回头草”的不为人知的故
事。
重返讲坛的路走得很艰难，我先后辗转了两所不同风格
的民办学校，遭遇了最困顿的教育现实，然而我从事教育的
做一只幸福的小猫咪
◇陈琼英
并写下自己当时是怎么做到的，做到之后的美好体验是什
么，从这些成功的记忆中找回自信，勇敢地面对新的挑战。这
是非常好的自我催眠的方式，你将会从这种积极暗示中得到
力量。
3. 实际行动，促进专业成长。教师要彻底摆脱职业倦怠
的病症，还应该让自己在职业发展中再攀高峰。处于职业倦
怠的教师必须及时对自己“充电”、“加油”，做到“勤学好问”。
处于职业倦怠中的教师对学习往往有错误的认识。有些人认
为自己的能力水平都很不错了，无需再提高；还有些人觉得
自己年纪大了，学习能力有限。这两种观点往往成了自我束
缚的“绊脚石”。教师的职责是传授专业学科的前沿知识信
息，培养创造性人才。而“学海无涯”，随着科学的发展和社会
进步的步伐，教师有责任和义务不断更新自我的知识结构，
完善知识体系，以保证学生的知识更新和完善。因此，教师应
树立终身学习的观念。“勤学”表现在通过参加各种教师培训
进行自我提高，例如参加新课改的教师培训，更好地了解新
课改的理念、学习新课改需要的教学理论和技能；参加信息
技术的培训，掌握网络、多媒体等技术，丰富自己的知识，共
享优秀的教学资源和经验，让自己的课堂教学更加生动有
趣。“好问”则体现在充分利用学校教研组的资源，向有经验
的教师请教，去聆听、观摩他们的教学，及时地与他们讨论、
交流自己遇到的困惑和难题，从他们那里获得及时有效的帮
助。当你做到这些，你就可以天天看到自己的成长，也将体验
到成就感和价值感，那么职业倦怠也将离你而去了。
在这鸟语花香、生机勃发的教育教学的春天里，祝愿我
们人类灵魂的工程师们，找到属于自己职业生命的“航灯”，
过着幸福快乐的育人生涯。
（作者单位：厦门大学公共事务学院）
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